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Pozitif Psikoloji:
Psikolojinin
Yeni Dogmus
Bebegi

sikoloji biliminin duygulari, davranis-

lar1 ve diisiinceleri inceleyen sistem-
li bir disiplin oldugunu soylemeye gerek
yoktur. Her ne kadar fizik, kimya, biyoloji
gibi dogal bilimlerle karsilastirildiginda ye-
ni sayilsa da gelismis toplumlarda her ge-
¢en giin daha ¢ok 6nem kazanan bir alan
oldugunu sdylemek de yanlis olmaz. Psiko-
lojinin algy, diisiince, hafiza, davrans, duy-
gu ve iletisimi kapsayan yelpazesi olduk-
¢a genistir. Temelde psikolojinin iki amact
vardir. Insan duygulariny, diisiincelerini ve
davranislarini agiklamak ve su anki davra-
nislara bakarak gelecekteki duygu, diigiin-
ce ve davranglari tahmin etmek. Ornegin
daha once intihar girisiminde bulunmusg
kisinin hangi kogullar altinda bu davrani-
s1 gosterdigine bakarak, ilerde karsilasacag:
kosullarda nasil davranacagini tahmin et-
mek. Uygulamali psikoloji ¢aligan psiko-
loglarin bir tigiincii amaci daha vardir, o da
eldeki bilgilerle toplumu iyilestirmek. Pozi-
tif psikoloji, bu ti¢ amaci gergeklestirir.

Pozitif Psikoloji Nedir?

Pozitif psikoloji insan dogasinda yan-
lis olan noktalar1 diizeltmekten ziya-
de olumlu olan ézellikleri vurgulamay:
ve kisinin hem topluma fayda saglama-
sin1 hem de doyumlu bir hayat stirmesi-
ni amaglar. Bu alan psikolojinin her han-
gi bir alanina rakip olmayi ya da elesti-
ri getirmeyi hedeflemedigi gibi, var olan
sisteme katkida bulunmaya ¢alisir. Bire-
yin giigli yanlari, yetenekleri, kisiligi ve
olumlu 6zellikleri {izerine egildigimiz za-
man ¢ok daha verimli ve mutlu olmasi-
na katkida bulunuruz. Kisi de diinyaya o
konuda en ¢ok fayda saglayabilecek sahis
oldugunu diisiinerek kendini 6nemli ve
mutlu hisseder. Bu etki sadece ¢ok yete-
nekli ve yaratici kisiler igin gecerli degil-
dir. Herhangi bir insanin olumlu yénleri-
ne egildigimizde de bir deha yaratmamiz
miimkindiir. Sanat¢i kumasi olan ¢ocuk-
lardan miihendis, mithendis olabilecek
genglerden doktor, doktor olacak geng-
lerden avukat yapmaya ¢aligan toplumlar
pozitif psikolojiden faydalanabilirler. Bir
diger deyisle pozitif psikoloji, insan zi-
yan etmektense insanin kiymetini bilmek
lizerine yogunlagir.

Son yillarda artan “ kigisel kogluk” fa-
aliyetleri pozitif psikolojinin uygulandi-
g1 alanlarin bagindadir. Danisanin gii¢-
li yanlar: tizerinde yogunlasarak kendi-
siyle barismasi, giiglii 6zellikleri sayesin-
de hayata kars1 daha olumlu yaklagmasi
saglanir. Bugiin bir kitapgiya gitseniz raf-
larda bulacaginiz binlerce kisisel gelisim
kitabi pozitif psikoloji ilkesine gore ha-
zirlanmustir. Bu kitaplarinin bu denli po-
piiler olmasinda, bireyin olumlu yanlari-
ni1 kullanarak hayatinin anlamini bulma-
sina yardimci olmasi yatmaktadir. Gliglia
ozelliklerine yogunlasan insan artik ken-
dini degersiz, ise yaramaz degil; 6zgiin ve
becerikli hisseder.

Pozitif psikoloji ¢aligmalar: insanin
yalnizca yetenekli oldugu alandaki be-
cerilerinin farkinda olmasini saglamak-
la yetinmez. Hepimizin insan olmak-
tan gelen bir takim ortak becerileri var-
dir. Strese kars: belirli diizeyde dayanik-

1 olmak, bazi1 hastaliklarla miicadele ede-
bilmek, yeni bir ortama uyum saglamak
ve zaman igerisinde tiziintliyle bas ede-
bilmek gibi. Hepimizde bu tip yasam be-
cerileri var olsa da, herkeste ayn1 derece-
de gelismis degildir. Psikoloji bugiin gel-
digi noktada bu becerilerin diger sosyal
etmenler sayesinde gelisebilecegini veya
zayiflayabilecegini soyler. Bazen stresle
basa ¢ikmak icin miicadele etmek yeter-
li olmayabilir. Dahasi, stresli oldugumuz
zamanlarda verdigimiz tepkileri degistir-
mek icin ¢alismak bazi kisilerde bu dav-
ranigin yerlesmesine sebep olabilir. Bire-
yin zayif yoniinii gliclendirmek i¢in dog-
rudan miidahale etmektense, kendisini
degerli ve becerikli hissetmesini sagla-
mak stresle basa ¢ikmasina etkili bicimde
yardimc olacaktir. Ornegin oliime yak-
lasan kanser hastalar1 iizerinde yapilan
bir ¢alismada hastalarin yetenekleri kes-
fedilerek onlarin iizerine egilmeleri sag-
landiginda, hastaliklarinin eskiye kiyasla
daha yavas ilerledigi gortilmistiir. Bu ki-
siler kendilerini 6lmek {izere ve ige yara-
maz kisiler olarak degil, yetenekli ve fay-
dal1 bireyler olarak hissettikleri i¢cin mii-
cadele giigleri artmistir.

Bu alan, psikolojinin hep insanlarin
zayif yonlerini gliclendirmek, hastalikla-
rint iyilestirmek ya da dezavantajli grup-
larin refahini artirmak i¢in ¢alisan bir bi-
lim oldugunu diisinenlerin tam tersine
calismalar da yapildigini kanitlayan bir
alandir.
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